
103 

 

же эффект детренировки для той функции, которая имеет ритмологические основания для интен-

сивного, ускоренного развития в данный период онтогенеза или стадии спортивной подготовки, 

но не развивается из-за того, что содержание тренировки уже переполнено неадекватными для 

этой функции нагрузками. 

Основываясь на высказываниях М.Я. Набатниковой, В.П. Черкашин отмечает, что при реализа-

ции индивидуального подхода в тренировочном процессе к сенситивным периодам необходимо 

относится как периодам развития «стратегического запаса» резервных возможностей. 

Никитушкин при рассмотрении вопроса о тренировке на различных этапах многолетней подго-

товки считает, что учет морфофункциональных особенностей и двигательных способностей зани-

мающихся, оценка темпов их развития в сенситивные периоды необходимы только на ранних эта-

пах спортивной подготовки (этап предварительной подготовки и начальной спортивной специали-

зации). А на более поздних этапах (этап углубленной специализации и спортивного совершен-

ствования) необходима разработка комплексных критериев в соответствии с перспективной моде-

лью соревновательной деятельности. 

Между тем, следует отметить, что этап углубленной специализации приходится на период с 15-

16 до 18-19 лет. В этот период у юношей наблюдается сенситивный период развития силовых спо-

собностей. Если взять во внимание тот факт, что результативность в скоростно-силовых видах 

обеспечивается в равной степени как скоростным, так и силовым компонентом, то этап углублен-

ной специализации, в беге на короткие дистанции, является одним из ключевых, и, нерациональ-

ное использование этого периода подготовки не будет способствовать раскрытию потенциала 

спортсмена.   

Таким образом, вопрос о рационализации спортивной подготовки в беге на короткие дистанции 

остается открытым, ее нынешняя организация мало согласуется с закономерностями развития фи-

зического потенциала человека. Требуется разработка технологии построения тренировочного 

процесса на этапе углубленной специализации с учетом индивидуальных особенностей организма 

спортсмена. 

 

ЧАСТОТА СЕРДЕЧНЫХ СОКРАЩЕНИЙ, КАК ПОКАЗАТЕЛЬ ИНТЕНСИВНОСТИ 

НАГРУЗКИ ДЛЯ БЕГУНОВ НА СРЕДНИЕ ДИСТАНЦИИ 16-17 ЛЕТ 

 

И.Ю. Бубнов,  И.Е. Анпилогов 

 

Смоленская государственная академия физической культуры, спорта и туризма,  

Смоленск, Россия 

 

Интерес к вопросам подготовки высококвалифицированных бегунов на средние дистанции со 

стороны тренеров и ученых вполне закономерны, так как в этих видах на Олимпийских играх 

разыгрывается 6 комплектов наград. В настоящее время накоплен значительный опыт, который 

может служить основой для принятия решения при управлении подготовкой бегунов на средние 

дистанции. Практическим опытом последнего десятилетия доказано преимущество направления 

"от выносливости к скорости". Установлено, что объемная работа в подготовительном периоде, 

направленная на развитие общей выносливости, "не убивает" скорость безвозвратно, чего опаса-

лись многие бегуны, и, при включении в тренировку соответствующих упражнений, скоростные 

способности быстро восстанавливаются. Бег на средние дистанции относится к работе субмакси-

мальной мощности, и аэробное обеспечение занимает значительное место (55 % от общего энер-

гообеспечения). 

Таким образом, очевидной становится решающая роль специальной выносливости, совершен-

ствование которой и является основной целью подготовки бегунов на средние дистанции. 

Большинство специалистов придерживаются точки зрения, что результаты на средних дистан-

циях в большей мере зависят от выносливости, чем от скорости [1,4]. Научные исследования, про-

водимые австралийскими специалистами, показали, что первой и основной задачей является раз-

витие специальной выносливости, но только через общую выносливость. Такая методика является 

лучшим средством развития внутренних органов и систем организма [2]. 

На протяжении многих лет в подготовке отечественных бегунов на средние дистанции основ-

ное внимание уделялось совершенствованию качества выносливости. При этом предполагалось, 

что тренировка в подготовительном периоде должна быть главным образом направлена на разви-

тие общей выносливости. Под влиянием такой тренировки общее количество каппиляров увели-
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чивается в несколько раз. В связи с этим все рекомендации сводились к тому, что в подготови-

тельном периоде следует выполнять большой объем длительного непрерывного бега, а также бега 

на длинных и укороченных отрезках со скоростью значительно ниже соревновательной [3]. Одна-

ко малое внимание уделялось отслеживанию интенсивности бега, в частности такому ее показате-

лю как частота сердечных сокращений (ЧСС). 

По нашему мнению, развитие специальной выносливости будет значительно более успешным 

при постоянном контроле ЧСС во время тренировки. Частота сердечных совращений, хотя и явля-

ется косвенным показателем, дает ценную информацию об интенсивности нагрузки, так как в ос-

нове ее определения, лежит связь между данными показателями: чем больше нагрузка, тем выше 

ЧСС. Для определений интенсивности нагрузки у разных людей используется не абсолютные, а 

относительные показатели ЧСС (относительная в процентах ЧСС или относительный в процентах 

рабочий прирост). 

Для упрощения контроля над направленностью тренировочных нагрузок по зонам интенсивно-

сти, целесообразнее исходить из максимальной индивидуальной частоты сердечных сокращений 

(мах ЧСС). Для спортсменов данный показатель целесообразно определять по методу Карвонена, 

который кроме возраста учитывает индивидуальные различия в физическом состоянии. Наиболее 

оптимальной для развития специальной выносливости является ЧСС на уровне 75-85% от мах 

ЧСС. Так как адаптационные изменения, происходящие в организме при беге с данной ЧСС, а 

именно - увеличение количества и размеров митохондрий, повышение активности аэробных фер-

ментов, увеличение плотности капилляров, повышение концентрации миоглобина, приводят к 

значительному улучшению как общей, так и специальной выносливости [4]. 

Для подтверждения вышеописанных положений нами в рамках макроцикла проводилось срав-

нительное педагогическое наблюдение за бегунами на средние дистанции. Первая группа (n=10) в 

подготовительном периоде выполняла длительную беговую тренировку по общепринятой методи-

ке, а вторая группа (n=10) выполняла ту же работу, но с регистрацией ЧСС посредством монито-

ров сердечного ритма Polar RS100, и установкой бежать в темпе соответствующем ЧСС в диапа-

зоне 75-85% от мах ЧСС. 

В первом подготовительном периоде (сентябрь-ноябрь) спортсмены первой группы за месяц 

выполняли в среднем 250 км длительного бега со скоростью значительно ниже соревновательной. 

Спортсмены второй группы выполняли те же объемы, но темп их бега соответствовал заданному 

диапазону ЧСС, соответственно интенсивность тренировки спортсменов второй группы была 

строго регламентирована. В остальном тренировочные занятия спортсменов обеих групп были 

одинаковы, средние результаты на соревновательных дистанциях  на начало эксперимента были 

следующими: 800м – 2.09,0; 1500м – 4.27,0; 3000м – 10.02,0. Достоверных различий между груп-

пами в демонстрируемых результатах нами не обнаружено. В зимнем соревновательном периоде 

спортсмены обеих групп продемонстрировали результаты, представленные в таблице 1.  

 

Таблица 1 – Прирост результатов, демонстрируемых юношами в зимнем соревновательном  

периоде 

 

Дистанция 
1 группа 2 группа 

Результат ( ) прирост(%) Результат ( ) прирост(%) 

800м 2.06,0 2,3 2.04,0 3,9 

1500м 4.21,0 2,2 4.18,0 3,4 

3000м 9.30,0 5,3 9.15,0 7,8 

 

Как видно из таблицы у спортсменов второй группы прирост результатов более существенный. 

Так, прирост результатов в беге на 800 м составил 3,9% против 2,3% в первой группе, в беге на 

1500 метров прирост составил 3,4% против 2,2% в первой группе. Наибольший прирост результа-

тов отмечен в беге на дистанцию 3000м – 7,8% в то время как у представителей первой группы – 

5,3%.  

Во втором подготовительном периоде (февраль-апрель) спортсмены обеих групп выполняли в 

среднем 300км в месяц длительного бега со скоростью ниже соревновательной. В результате, по 

окончанию эксперимента спортсмены обеих групп демонстрировали результаты превышающие 

исходные более чем на 3% (Табл.2) 
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Таблица 2 – Прирост результатов демонстрируемых юношами по окончанию эксперимента 

 

Дистанция 
1 группа 2 группа 

Результат ( ) прирост(%) Результат ( ) прирост(%) 

800м 2.05,0 3,1 2.02.0 5,4 

1500м 4.19,0 3,0 4.13,0 5,2 

3000м 9.21,0 6,8 9.05,0 9,5 

 

Данные таблицы позволяют заключить, что регламентация длительного бега по ЧСС позволяет 

существенно улучшить спортивный результат без увеличения объема средств специальной подго-

товки. 
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Сегодня отчетливо обозначилась объективная необходимость приобщать детей и подростков 

к ценностям общечеловеческой культуры, в том числе и физической, и на этой основе осу-

ществлять воспитание духовности и нравственности. Для молодого поколения  сейчас большой 

интерес представляют традиционные восточные боевые искусства, в частности тхэквондо. 

Целью воспитания является созидание предпосылок для изменения поведенческих моделей 

ученика. Если процесс воспитания не вызывает таких изменений, то он не имеет воспитатель-

ной ценности. Результатом воспитательной деятельности должны быть конкретные и постоян-

ные изменения поведения. Еще более важно, чтобы эти изменения были направлены в позитив-

ное русло. Это должно быть конструктивные, четкие и постоянные перемены, которые способ-

ствовали бы ученику в достижении поставленной им перед собой цели. Они должны быть по-

лезными и для самого ученика, и для общества, к которому он принадлежит. 

Многие авторы рассматривали в этом аспекте боевые искусства, определив, что они обла-

дают огромной воспитательной ценностью [3,4,5,6,7,14]. Занятия боевыми искусствами спо-

собны вызвать значительные положительные изменения в физическом, психологическом и 

эмоциональном развитии человека. Поскольку тренировочные методики боевых искусств осно-

вываются на законах природы, организм человека может легко приспособиться к выполнению 

фундаментальных техник, вследствие чего ученик способен достичь пика своего физического 

развития. 

Гармоничное сочетание физического и духовного начал в человеке является само собой ра-

зумеющимися факторами в восточных единоборствах [9]. Преподавание боевых искусств уче-

никам, не осознающим важности этичного поведения, крайне опасно. Ученики должны пони-

мать необходимость правильного использования своих знаний даже в тех случаях самооборо-

ны, когда нанесение физического ущерба противнику на первый взгляд может показаться 

оправданным. Квалифицированный педагог объяснит своим ученикам, когда и в каких преде-

лах допустимо применять полученные на тренировках знания, и какое количество силы необ-

ходимо вкладывать в самооборону. Он не станет обучать тех, для кого боевые искусства явля-

ются лишь инструментом насилия. 

Проблемами нравственного воспитания подростков средствами физической культуры и 

спорта занимались известные педагоги и психологи в области спорта [10]. 
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